
無處不跳!!!快閃龍拳
臺北市立龍門國民中學

龍門團隊：陳採卿校長、陳佳宏老師、王盈潔老師
林柏瑩老師、金多齊主任、陳淑惠老師
李世國組長、梁瑞隆老師



龍門國中特色



龍拳

 龍拳健身操~有別於一般伸展式健身操而是結合動感音
樂與充滿爆發力的揮拳、膝擊和跳躍等元素。

 龍拳健身操~散布在世界各地龍門學子，互相認識與連
結共同語言。

 龍拳健身操~為龍門國中特有的文化圖騰。



國中新式健康操體育課程

 本校POWER龍拳健康操創拳人~林柏瑩老師

將青少年的活潑好動與體育做完美結合

 教育部7~9年級新式健康操

 動作較為溫和、親柔、以伸展肌肉為主

 學生學習動機較為低落，無法得到認同感與歸屬感，
容易造成學習低落!!

716輪椅女孩打龍拳01.MOV
https://www.youtube.com/watch?v=frgJ12-g1f0


多元學習的衍生



體育老師教健康操面臨的困擾

 體力與精神上的負荷!!!

 甚麼方式可以讓上課更有效率，學生可以更快樂???

如何達到學生累得很快樂，老師可以教得很
輕鬆???



學生應具備的能力????

 學生已具備五大能力:忍耐力、定力、專注度、聽力及
抄寫能力。

自信、自主、自動與自發，如何讓學生們可
以更積極地參與課程???



教學概念

 多元學習方式為設計概念。(運動教育模式、資訊融入、

學習共同體、DFC教學等想法)

 全民運動的理念來發展適合於學生發展的體育課程。

 無處不跳，龍拳快閃課程設計，利用簡單、有效方式

使老師們在健身操教學上教得輕鬆，玩得快樂。



推動策略與作法



課程學習四大策略



教師共備(精緻化)成效

1. 發揮學校本位
課程特色。

2. 學校資源可以
有效率的集中
與應用。

3. 教師對話時間
增長，凝聚共
識時間也增多。



教師共備方式

 協同單元備課

 專題增能講座

 教學觀察與回饋

 同儕省思對話(以球會友，早餐會報)

 讀書會(書、影片)



E化教學(資訊化)成效
1. 教學方式更加活潑且完整。

2. 示範動作不在僅僅只停留
在短暫記憶。

3. 影片可以呈現多角度動作，
加深學生印象。

4. 減少學生從知道到做到的
錯誤嘗試歷程。

5. 個別化的修正，讓學生看
到自己的動作。

6. 體育課程可以e化符合時代
潮流。

7. 更重要是提昇教師
的教學效能學。

E世代體育教師

知識管理教學數位化

資訊能力 資訊平台分享



資訊融入教學應用方式
 上課前，教師將自錄的講授內容（或相關的現成素材）
上傳或連結到學習平台，學生在平台上「自主學習」
這些內容並記錄學習上碰到的問題。

 雲端教材應用:YouTube、google、QRCode產生器等，
可以減輕教師課堂上備課與學生學習壓力，一定要多
加利用。

龍拳動作解析.docx


自主學習(快樂化)成效
1. 學生學習動機提升。

2. 培養班級向心力、
團隊合作精神。

3. 課堂上歡笑聲增加，
達到真正(有笑學習)
有效學習。

4. 學生除了課堂上所
學，更發展出找尋
問題、解決問題、
團隊合作、溝通等
各項能力。

快樂學習.MOV
互助.MOV


自主學習應用方式
 課前自學、課堂互動、課後社群活動或延伸學習。

 上課時，教師回應學生自學時碰到的問題，並進行以
討論為主的合作學習或個別指導。

 學生透過角色扮演:大隊長、教練、生活紀錄等，制
定目標，同儕互助，邁向榮耀。

 教師將定位成「主持人」、「追問者」，讓「學」生
變最大，「教」師變最小。

同儕互助3.mp4
705大隊長訓練.MOV


快閃文化(生活化)成效

1. 國際化概念的延伸。

2. 對學生文化的認同。

3. 學習動機提高，自
信滿百。

4. 增強學生對健身操、
對班級、對學校的
認同。

battle.MOV


沒有框架、努力跳就對啦!!

無處不跳龍拳快閃!!.mp4


展現自我夢想、創造自信舞台



龍拳嘉年華-七年級班際龍拳比賽



龍拳嘉年華-七年級班際龍拳比賽

101學年度龍拳健身創意精神三冠王705/M2U03192.MPG


延伸性學習~國際化
 教學上積極強調是創新、溝通、合作、永續發展的建
立，奠定未來國際交流的基礎與能力。

 透過體育教學，不只讓學生了解世界體育發生了甚麼
事，只關注事件發展現在的樣貌，教師則是跳脫描述
性與傳遞性的教學方法，此次課程更強調學生個人的
發展與競爭力的培養，提供學生積極參與體驗性的學
習活動。(快閃文化、街舞battle..)



學習成果呈現



學生學習反應

1. 有較全面、完整、深入的學習。

2. 增加同儕合作技能學習效果較佳。

3. 團隊合作及分組競爭比較好玩。(快
閃活動或Battle)

4. 學生在認知、技能、與情意等，全面
提升。

但更重要的是………











學習成果驗收
 學生在潛移默化引導中，發展出解決問題的能力、創
意思維、溝通合作、欣賞、分享、執行、和獨立思考
等未來生活所需具備的基本能力。

目標達成:

自信、自主、自動與自發，讓學生
們可以積極地參與課程 成功



教師的專業成長

 對教學持續的反省。

 持續的對話與討論。

 對教學方法的掌握。

 教師教學信念的轉變。

對教學目標的看法。

對學生能力的看法。



教師教學反應
 持肯定的態度。

 學生的學習成效好，引發學生主動學習與解決問題
能力。

 教學準備初期較繁雜，上軌道後運用此方式減輕教
師負擔，因許多學習環境移交給學生自主。

目標達成:

學生累得很快樂，老師教得很輕鬆



翻轉學習 翻轉龍門

找尋
問題

解決
問題

成果展現



遭遇的問題

 教學活動過於熱絡與創新，引發班級導師的微詞
(如:QRcode海報張貼、下課快閃活動進行)。

 少部分人際互動不佳的特殊學生問題影響團隊運作，
需特別關注。



承先啟後



龍門體育教師的努力
 96學年度體育衛生評鑑-體育特優

 96年榮獲臺北市第八屆中小學及幼稚園教育專業創新與行動研究-創新

教學活動設計類-優等。

 98學年度體育衛生評鑑-體育特優

 98年榮獲教育部普及化運動創意設計甄選 第一名

 99年榮獲教育部學校游泳及自救能力創意教學教材甄選活動-特優。

 101年榮獲臺北市第十三屆中小學及幼稚園教育專業創新與行動研究-

教育專業經驗分享類-佳作等。

 102年榮獲教育部體育署體育課好好玩教案徵選比賽-優等。



創意教學也可以應用在…
 97年榮獲教育部藥物濫用防制創意教案設計比賽-國中
組第一名。

 98年榮獲臺北市金融基礎教育國中融入教學教案徵選-
特優。

 102年榮獲教育部暨中央健康保險署「全民健保永續
經營」教學模組甄選-優等。

103年???





龍門未來努力的方向
 教育是陪伴不是說教，教學是引導而不是傾倒。(成長)

 課程小小變動可以大大感動。(創意)

 教學”些微變化”就可以讓成果”千變萬化”。(實踐)

 期望本校有機會成為教育部體育署標竿學校，與他校進行
交流。(態度)



學習是一種態度與體驗
是追求解放與自由的過程~


